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Foda Utan Radsla Metoden

Guida

Narhet

Upprepa Andas Tung Ljuda Tank

L

Trycka/stryka Andas mjukt och ljudlost Slapp ner kroppen och bli tung Ljuda mérkt, jamnt och tydligt Tank positivt: jag vagar, jag
. o Langsamt in, [angsamt ut Slat panna, l6s kike, tung i - under hela utandningen ar modig!
Provai 3 varkar axlar, rumpa, lar Krystvarkar: jud d Sdg JA genom att ljuda j
Avlsuta varje vark med en Xlaf, rumpa, fd tr"ys \(/jar ar- Jue akénmm me 9-R9 Judajaaa
Gor tillsammans mjuk & djup suck Sag och tank tung och neeer stangd mun, mor Tank pa ditt barn
Latensfasen () O) Aktivafasen @ @ @ Krystfasen @ @ @ @ ; ;
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